
RTYHME
3 repas : petit déjeuner, déjeuner, dîner   +   goûter

LE PETIT DÉJEUNER
-1 fruit: pour les vitamines
-1 féculent: produit céréalier comme pain/céréales/ biscotte (sans sucre) :
pour l’énergie avec les sucres lents qui vont être utilisés lentement par
l'organisme
-1 produit laitier: pour le calcium qui aide à solidifier les os

REPAS DU MIDI/DÉJEUNER ET DU SOIR/DÎNER
-1 portion de légumes: pour les vitamines et les fibres
-1 portion de viande ou poisson (possible de ne la consommer que sur l'un
des 2 repas) : apport de protéines pour la construction des muscles
-des féculents: pain complet/ riz/ pommes de terre/ pâtes/ lentilles...:
apport de l’énergie qui va être utilisée lentement par l'organisme
-1 portion de produit laitier : fromage / yaourt / fromage blanc: pour aider
les os à se solidifier
-1 fruit : pour les vitamines
-eau à volonté

LE GOÛTER
1 aliment parmi les groupes suivants: fruit/ produit laitier/ produit
céréalier: Attention aux sucres!!!!

ATTENTION AUX SUCRES
Le sucre apporte des calories immédiates sans action bénéfique sur la santé. 
Peut entrainer des problèmes de santé (diabète, caries).
Se trouve partout et surtout dans les produits emballés: jus d’orange, sodas,
crème dessert, yaourt aromatisé, biscuit, viennoiserie....

Information: allégé en sucre* signifie 30% de moins de sucre par rapport au 
produit normal. Sans sucres ajoutés* signifie que le produit peut contenir du
sucre à l’état naturel.

Attention les édulcorants habituent les papilles au goût sucré 
Consommez donc les produits sucrés de manière occasionnelle ou festive
pour le plaisir.

L'ALIMENTATION




